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Uvod

Ako byt Stastny? Ak sa na to spytate psycholégov a psycholo-
giciek, ich odpoved vas moZno dplne neuspokoji. Aspori nie na
prvé pocutie. Devat z desiatich odbornikov na dusevné zdra-
vie vdm pravdepodobne odpovie, Ze si to nemate davat za ciel
a Ze Stastie sa neda prezivat ako permanentny stav, ale len ako
okamihy. Nasim cielom by vraj nemalo byt Stastie, ale radsej
spokojnost.

Ako vSak byt spokojny vtedy, ked sa svet okolo nas zblaznil?

Tato otazku sme si ¢asto kladli aj pri pisani a zostavovani
tejto knihy. Po prvych dvoch rozhovoroch prisla pandémia,
potom vojna na Ukrajine. Dokoncenie knihy sme tak viackrat
odkladali. Na rozhovory o $tasti akosi neboli ¢as ani energia.

Nakoniec sme si uvedomili, Ze spokojnost moZno najst aj
v blaznivom svete a okamihy §tastia dokaZeme prezZivat aj vte-
dy, ked okolo nis ni¢ nie je tak, ako by malo byt.

V knihe sme sa pokusili uchopit ludskd snahu o spokojny
Zivot zo vSetkych stran - od narodenia cez obdobie dospieva-
nia, hladania Zivotného partnera a vychovu vlastnych deti az
po starobu a smrt.

Dakujeme vietkym odbornikom a odborni¢kam, ktori sa
spolu s nami vydali na tato cestu. Ak nie za $tastim, tak za oby-
¢ajnou spokojnostou, ktord si neraz Ziada vela prace. Verime,
Ze s naSou knihou bude tato praca aspori o ¢osi lahsia.



Ludia nelutuju,
ze mali privela
priatelov, ale ze
si nevytvorili
a neudrzali dost’

priatel'stiev.



PRIATELSTVO

Psycholég
Ales Bednarik

o tom, ako vznikaju
priatelstva, ako pestovat
kamardatske vztahy a preco
by sme tomu mali ucit
aj svoje deti.



Ales Bednayfik
(1969)

Narodil sa v Bratislave,
vysStudoval psycholégiu

na Univerzite Komenského.
Absolvoval vycviky v rieSeni
konfliktov, vo facilitdcii,

v psychoterapii a kouc¢ovani na
Slovensku aj v zahranici. Vedie
Skolenia na rozvoj komunikaénych
zruénosti, vedenia ludi, porad

a rieSeni konfliktov. Venuje sa
pozitivnej psycholdgii, respektive
psycholégii stastia. Presadzuje
happytaridnstvo, co je vedomy
vyber presvedceni a ¢innosti, ktoré
pomdhaju zvysovat stastie cloveka.
Na tieto témy mu vysli viaceré knihy.




O tom, ¢i sa v Zivote citime spokojni, do velkej miery roz-
hoduju vztahy s inymi ludmi. Napriklad vyskum Carolyn
B. Murrayovej a M. Jean Peacockovej z roku 1996 ukazal,
Ze dobre fungujiice vztahy tvoria aZ 70 percent nasho po-
citu Stastia. Aku tlohu v tom podla vas zohravaji prave
priatel'ské vztahy?

Priatelské vztahy st velmi doleZité. ZjednoduSene a tvrdo
povedané, rodi¢ia postupne umrd a vlastné deti odidu za svo-
jim Zivotom. A tak ndm ostavaju v podstate len priatelia. A eSte
inak - na$i rodiéia, nase deti a nas partner plnia rovnako velmi
délezita ulohu v nasom Zivote, ale sme k nim v inom vztahu
ako k priatelom.

Priatelstvd nam prindSaji mnozZstvo ddleZitych veci pre
$tastny Zivot - inSpiruju nds napodobriovat a udit sa, davaja
nam pocit, Ze niekam patrime, ovplyviiuji naSe sebavedo-
mie tym, Ze citime, Ze nds druhi maja radi a my mame radi
druhych, citime blizkost aZ intimitu, ked sa zdéverujeme s na-
$imi nazormi a vnutornym preZivanim. S priatelmi zaZivame
pocit bezpecia a to vedie k expl6zii mnozstva pozitivnych emé-
cii - od vybuchov smiechu cez obdiv, zdielanie spolo¢nej vasne
aZ po vdacnost. A takisto ndm priatelstva prind$aji mnoZstvo
intenzivnych negativnych emécii - sklamanie dévery, hnev pri
prekracovani hranic alebo z nesthlasu, smiutok pri rozchode,
dokonca aj pocity hanby, ak sme sa pred niekym, koho si va-
Zime, zosmie$nili, alebo pocity viny, Ze sme niekomu, na kom
nam zalezi, ublizili.

Nase vztahy aj doraz na rdzne typy vztahov sa pocas Zivot-
nych etap menia.

Ako?

Do puberty je to najma pévodna rodina - rodiéia, strodenci,
stari rodi¢ia. Samozrejme, Ze uZ v detskom veku hraju délezita
ulohu aj rovesnici, teda spoluZiaci, kamarati z krazkov. ESte
v ¢asoch pred internetom a mobilmi chodili deti ovela viac von
a vtedy vznikalo pocas hier a tilania sa mnoZstvo priatelskych
vztahov prave na ulici, s detmi zo susedstva.



V puberte vytvarame emociondlne najsilnejsie priatelstva.
V tom veku sme totiZ vSetci emocionalnejsi, citlivejsi, vzruse-
nejsi a vSetko prezivame silnejSie. Silnymi motivmi tinedZer-
skych priatelstiev je erotickd pritazlivost a potreba patrit do
skupiny.

V mladej dospelosti sme castejsie v priatelskych vztahoch,
ktoré st podmieriované najma podobnymi zdujmami a trave-
nim volného ¢asu. V dospelosti si priatelstva vytvarame ovela
viac s kolegami z prace a v seniorskom veku s tymi, ktori ndm
zostali z rodiny a z celého Zivota.

Priatelstva teda hraju délezita rolu v kazdom veku a po cely
zivot nds vyrazne formuju. Kazdy si vie spomenit na ludi, kto-
rych pocas Zivota stretol, vnimal ich ako priatelov, ako blizkych
ludji, a na to, ako ho ovplyvnili.

Jedna z najdoleZitejsich veci na priatelstvach, najma na tych
dlhodobych, je to, Ze nasi dlhodobi priatelia su svedkami nasho
Zivota. A ak v pribehu nasho Zivota mame priatelov, tak svoj
zivot vhimame ovela zmysluplnejsi, ako ked v fiom vystupuje-
me osamelo. I'udia nelutujg, Ze mali privela priatelov, ale Ze si
nevytvorili a neudrzali dost priatelstiev.

Hovori sa, Ze priatelia su rodina, ktori si sami vyberie-
me. Na zaklade ¢oho si viak priatelov vyberame?

Priatelstva na rozdiel od rodiny nemaja to bremeno, Ze mu-
sime spolu nieco riesit, spolu zndat problémy. S rodinnymi
prislusnikmi zdielame to dobré aj to ndro¢né. S manZelkou
alebo s detmi musime riesit aj kazdodenné organizaéné a eko-
nomické fungovanie. To s priatelmi mdZeme, ale nemusime.

Priatelstvd sd na rozdiel od rodinnych vztahov zvycajne
dobrovolné. Ale zdéraziiujem to zvycajne, pretoZe aj priatelov
si vyberame iba z toho, ¢o mame aktudlne k dispozicii. Takze
jedna z odpovedi je, Ze to, kto budd nasi buduci priatelia, uréu-
je prostredie. Kazdy mal priatelov zo svojej triedy od zakladnej
Skoly aZ po vysoku. TakZe prostredie, v ktorom sa pohybujeme,
¢innosti, ktoré robime (konic¢ky, $porty), a potom aj udalosti
typu manifestdcia, dovolenka, koncert, ale aj svadby a pohreby,
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dajt dokopy ludji, ktori sa vdaka danej udalosti mali moZnost
stretnit a spriatelit. Udalosti a spolo¢né zazitky pocas nich po-
mahaju zbliZovaniu. Ale, samozrejme, nespriatelime sa s kaz-
dym.

Co o tom rozhoduje?

Nase individualne faktory - to, akii mame osobnost. Extro-
verti to majd o Cosi [ahSie ako introverti, bezstarostni to maja
lahsie ako opatrni, dovercivi maja viac priatelov ako podozrieva-
vi. Inak, tieto ¢rty osobnosti st spojené aj s mierou preZivaného
Stastia a spokojnosti v Zivote.

NaSe hodnoty, presvedéenia a preferencie ovplyviiujg, ¢i bude-
me mat medzi kamaratmi viac racionalnych alebo viac ezoteric-
ky zmyslajucich, ¢i sa budeme pohybovat medzi lumpami alebo
medzi bielymi vranami. Ci budeme mat kamaratov skér medzi
umelcami alebo medzi programatormi. Tento balik je takym roz-
hranim medzi prostredim a osobnostou, lebo hodnoty a preferen-
cie ovplyviiujg, aké prostredie si vyberame a akému sa vyhybame.

Schopnost nadviazat a udrZiavat priatelstva vSak vyrazne
ovplyviiuju najma naSe komunikacné zrucnosti, schopnost na-
¢avat aj zdielat, schopnost byt srde¢ny a otvoreny aj empaticky
a sucitny.

A to stdle nehovori o tom, ¢o spdsobuje, ¢i si s potencidlnym
priatelom budeme pasovat.

Co teda rozhoduje o tom, Ze si s niekym sadneme?

Ukazuje sa, Ze podobnosti sa pritahuja viac ako odliSnosti. Po-
dobné nazory, zaujmy aj podobna zivotna faza spdsobuju, Ze sa
s niekym zbliZzime lahsie.

V nie¢om nds vsak pritahuja aj isté typy odliSnosti - napriklad
to, ze druhy clovek je taky, aki by sme my sami chceli byt, a obdi-
vujeme to. Pritahuju nas ludia, ktori sa spravanim, osobnostou
alebo niekedy aj iba vjzorom podobaju na inych ludi z nasej his-
torie, ktorych sme mali radi.

Podobné a zndme nds nielen pritahuje, ale zvySuje pocit bez-
pecia, a tak sme ddvercivejsi. A to ulahéuje avodnu fazu spriate-
lovania sa.



Vlastne vsetko, ¢o som povedal, stvisi najma s vytvaranim
priatelstiev. Lebo kazdy ¢lovek, aj ten, s ktorym sme sa spria-
telili a je nam velmi sympaticky, je komplexna bytost a ur-
¢ite bude mat aj osobnostné ¢érty, prejavy spravania, nazory
a hodnoty, s ktorymi nielenZe nebudeme suhlasit, ale nas aj
negativne Sokuju. A takéto situdcie a objavy st potom skiskou
priatelstva. Podobne ako sa pri romantickej laske nestaci spo-
liehat na zamilovanie, ani pri priatelstve sa nestaéi spoliehat
na sympatie. Ozajstné priatelstva prejda aj zatazovymi situ-
dciami. Ale nie preto, lebo sa ozajstné od zaciatku, ale preto,
lebo dokaZeme nase rozdiely konstruktivne spolo¢ne prekonat
a priatelstvo tak utvrdit.

Podla evoluéného antropoléga Robina Dunbara ma nas
mozog kapacitu udrziavat len 150 zmysluplnych priatel-
skych vztahov. Aj ked k tomu priratame niektoré intenziv-
nejsie kamaratstva na socidlnych sietach, nie je to trochu
privysoké ¢islo?

Dunbarova stopitdesiatka je jednym z najpopularnejsich
tvrdeni o ludskych skupindch a Robin Dunbar sa k nemu do-
pracoval este pred vznikom internetu. Je velmi pravdepodob-
né, Ze to stale plati offline aj online, ale, ako sdm Dunbar hovo-
11, okolo tohto ¢isla je celkom volnost - od 100 aZ po 250 Iudi.

Co to znamena?

St Iudia, ktori vedia mat podstatne viac spoloc¢enskych vzta-
hov, a st ludia, ktori ich dokdZu mat pomene;j. A je rozdiel ho-
vorit o priatelstvach a o zmysluplnych spolocenskych vztahoch
- to je totiZz td 150-tka, o ktorej hovori Dunbar. Robin Dunbar
hovori o tom, Ze pribliZzne s takymto poétom Iudi sme schopni
mat nejakd emociondlnu vymenu, do istej miery pozname ich
povahu a nemame problém ich pri ndhodnom stretnuti zara-
dit, pozdravit a prehodit s nimi par konverza¢nych viet. Cize
nehovori o priatelstvach, ale o zmysluplnych kontaktoch.

Dunbar toto ¢islo vyvodil teoreticky z porovnavania moz-
gov (neokortexu) a velkosti spolocenstiev réznych opic a po-
tom sledoval Iudské spolocenstva, v ktorych sme tisice rokov
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vyrastali. Opakovane sa mu ukazovalo, Ze ak skupina nardstla
a prekrocila hranicu 150 Iudi, tak sa rozdelila na mensie sku-
piny. A aj po tom, ako sa ludské skupiny zvaéSovali a uZ neroz-
delovali - napriklad v sidlach a mestach -, sme boli mentalne
schopni udrziavat iba tento obmedzeny pocet kontaktov.

To znamend, Ze nie vSetkych Iudi, éo pozname a mame
s nimi vztahy, pokladdme za priatelov, dokonca ani za priatel-
ské vztahy - zndmosti. No budua patrit do ,Dunbarovej 150-
tky"

Mame rézne okruhy Iudi v odli$nej miere blizkosti: tjch naj-
blizsich mdze byt do pat, dobrych priatelov patnast a tych 150
st zmysluplné kontakty, ako st byvali kolegovia alebo spolu-
ziaci, s ktorymi sme mali , obycajny’, ale srde¢ny vztah pocas
Skoly. AZ potom nasleduji zndmi a ludia, ktorych vieme rozpo-
znat, Ze sme ich niekedy stretli - tych mo6Ze byt od 500 do 1500.
Mnoho priatelstiev zo socidlnych sieti patri az do tej skupiny
nad 150 - st to ludia, o ktorych vieme, Ze existujg, ale to je asi
tak vSetko.

Velkost okruhu Iudi, ktorych pozname a vieme zahrnut do
svojich kruhov, je navys$e velmi individualna. Preto je to Dun-
barovo éislo 150 len ramcové. Nevyhnutne. Mam silny zaZitok,
ktory to ilustruje. Chodil som na gymnazium, kde som mal
telocvikara, ktory bol srdeény a priatelsky. Bol to méj jediny
uditel telesnej, takZe niet divu, Ze si ho paméatam. On v8ak mal
stovky Ziakov v priebehu desiatok rokov. A predstavte si, Ze ked
som skoro po 25 rokoch prisiel na ta ista Skoly, lebo méj syn
tam planoval nasttpit, zrazu som pocul, ako na mna cez celi
chodbu vold znamy hlas: ,Bédo!” To bola moja prezyvka na
gymnaziu. Aja som Sokovany zistil, Ze si ma po tolkych rokoch
telocvikar nielenZe pamaits, Ze ma rozpoznal podla vyzoruy, ale
on si eSte aj pamatal, ako sa volam! Prezyvkou!

Tym chcem povedat, Ze st ludia, ktorym ich mentdlna ka-
pacita (pamaét), osobnost a socidlne zruénosti umoziuja udr-
Ziavat ovela $irsi okruh priatelskych vztahov ako ludom, ¢o sa
skor mizantropi a ostatnymi opovrhuju a vyhybaji sa im.



Dunbarova 150-tka je sice velmi populdrne ¢islo, dobre sa
od neho odvija diskusia, ale ma aj dost oponentov. Ale aj keby
nemalo, tak sme ludia rozni, vztahy st velmi pestré, a je dis-
kutabilné, hoci ldkavé, premenit taka rozsiahlu vec, akou st
ludské vztahy, na jedno éislo.

Je vobec redlne, aby mal €lovek vela dobrych priatelov?

Priatelské vztahy vyzaduju, aby sme ich pestovali, a teda
mali na ne aj ¢as, aby sme s tymi ludmi mali nejaka infor-
macnui a emociondlnu vymenu, ktord vnimame ako pod-
netnd, zmysluplnu a srde¢nt, ¢o st rézne aspekty toho, aby
sme si povedali, Ze sa ndm takyto vztah paci, a preZivali ho
ako pozitivny.

Na druhej strane - a mnohi to iste poznaji - mdZeme
stretnit po dlhych rokoch kamarata, kamaratku a rozhovor
plynie prirodzene, akoby sme sa videli naposledy véera. Tu
hraja rolu nielen vzajomné sympatie - a stdle eSte nevieme,
¢o vSetko ich ovplyviiuje - a schopnost viest zmysluplndg,
srdeénu a empaticki komunikaciu. LenZe zaZitok priatel-
ského rozhovoru, nie priamo priatelstva, méZeme mat aj
s celkom cudzim ¢lovekom. Niekolko minut rozhovoru,
ktory ma podobné kvality ako rozhovor s priatelom, ale bez
kontextu spoloéného pribehu, mézeme zazit s neznamymi
kazdy der.

Nicholas Epley a Juliana Schroeder v roku 2014 robili vtip-
ny experiment vo verejnej doprave. Ludia si mylne myslia,
Ze sa maju pred cudzimi ludmi tvarit utiahnuto a neddvat
sa do reci, aby druhych neotravovali, a takisto si mylne mys-
lia, Ze by sa citili otravovani, ked ich niekto cudzi nebodaj
oslovi. Experiment sa humorne volal Mistakenly seeking so-
litude, ¢ize Mylne hladajuc samotu. Ako zistili, ludia, ktori
prekonali bariéru a dali sa do reéi s cudzim ¢lovekom, mali
po takychto rozhovoroch ovela pozitivnejsie pocity ako ti,
ktori sa do rozhovorov nepustili. A nielen to. Rovnako lepsie
sa citili aj ti, ¢o boli do rozhovorov vtiahnuti, v porovnani
s tymi, ktori sa viezli uzavreti do seba.
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Jedna z najddlezitejsich
veci na priatel'stvach,
najmad na tych dlhodobych,
je to, ze nasi dlhodobi priatelia
su svedkami nasho zivota.

A ak v pribehu nasho zivota
mdme priatelov, tak svoj zivot
vhimame ovela zmysluplnejsi,

ako ked’v hom vystupujeme

osamelo.



Holandsky sociolég Gerald Mollenhorst priSiel so zis-
tenim, Ze kazdych sedem rokov stratime polovicu svojich
blizkych priatelov. S ¢im to podla vas stvisi?

Mollenhorst skumal vplyv kontextu, teda okolnosti, v kto-
rych sa nachddzame, a potvrdilo sa mu, Ze okolnosti vyrazne
ovplyviiujui okruh priatelov. Potvrdilo sa aj to, Ze ked pocas
Zivota postupne menime prostredie — odideme z prace a na-
stipime na nové miesto, vstipime do manzelstva a potom sa
rozvedieme, prestahujeme sa, odcestujeme za pracou, ¢i za
stadiom, tak Cast priatelov stratime. LenZze novych si ziskame
v novom prostredi.

Mollenhorst svoju §tadiu urobil s 1000 ludmi a potom ju
o sedem rokov zopakoval, takze mu musel vyjst sedemroc¢ny
cyklus. (smiech) No vSeobecne sa da povedat, Ze sa nam v prie-
behu Zivota postupne meni kontext, ako Zijeme, a podla toho
z nasho Zivota vypadavaju stari priatelia a v novych kontextoch
pribtidaja novi. Nie vSetci. Asi polovica. A zvy¢ajne nestracame
celkovy pocet priatelov, ale prebudovavame ich zostavu.

Da sa povedat, v ktorom veku zvycajne budujeme naj-
pevnejsie priatel'stva?

Emociondlne sme najotvorenejsi, najzvedavejsi, najviac ris-
kujtci a najviac tiziaci vytvarat priatelstva a zazivat blizkost
medzi 15 az 25 rokmi. Okolo tridsiatky mdvame vybudovany
najsirsi okruh priatelov - z rodiny, kolegov, byvalych spoluZia-
kov, priatelov a rodiny nasich partnerov. A ak sme spoloc¢ensky
aktivni, novych priatelov si vieme vytvarat aj potom. No vrchol
je v tom obdobi okolo dvadsiatky.

Preco prave vtedy?

Sme uZ aj dostatocne dospeli, ale eSte stile dostatoéne emo-
ciondlne nastaveni na vytvaranie novych priatelstiev. Toto ob-
dobie vytvarania priatelstiev sa prekryva aj s obdobim najéas-
tejSieho randenia. Na vytvaranie priatelstiev potrebujeme byt
dostato¢ne zvedavi, dostato¢ne odvazni a o dost menej hod-
notiaci a eSte menej opatrni. Toto obdobie je aj najspolocen-
skejSie v Zivote ¢loveka. Tak je to zariadené prirodou, aby sme
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si nasli poziciu v spolo¢enstve a vytvarali v iom koalicie a aby
sme si nasli sexualneho partnera na rozmnoZenie.

Aj spolocensky je v tomto obdobi mladosti tolerované - sme
k tomu dokonca povzbudzovani - viac si uzivat ako pracovat,
viac cestovat ako byt trvalo usadeni, viac experimentovat ako
sa drzat nejakych zauzivanych spolocenskych pravidiel. A tak
biolégia, psycholdgia a aj spoloénost umoziiuje v tomto obdobi
rozmach priatelstiev aj erotickych skiisenosti.

Pevnost a trvanlivost tychto priatelstiev vSak zavisi aj od
toho, ¢o spolu prezijeme - zazitky, cestovanie, spolo¢né hobby.
Alebo ¢o spolu robime - $tudujeme ten isty odbor, byvame na
tom istom interndte, mame spoloény projekt.

Nesuvisi vyssi pocet priatelskych vztahov v mladosti aj
s tym, Ze v mladom veku sme tolerantnejsi k tomu, ked
je niekto iny, ma iny nazor ako my, a neskor nam uz robi
problém sa povzniest nad tieto rozdiely?

Tolerantnost vyzaduje prave to, ¢o ste spomenuli — schop-
nost povzniest sa nad rozdiely, dokonca schopnost nehodno-
tiaco vnimat ¢i integrovat rozdiely. Ale to je na dlhsiu diskusiu.

V mladosti by som to vSak nenazyval tolerantnostou. V mla-
dosti je pre nds totiZ mnoho veci e$te novych, nepoznanych.
O vela veciach, dejoch, skusenostiach a Iudoch eSte nemame
ani informadcie ¢i vlastnu sktsenost, a tak si ani nemame
z ¢oho vytvorit ndzor alebo hodnotenie. Vtedy sa eSte vela
uéime a svoj nazor si postupne budujeme. Preto sa aj lahsie
nadchneme pre druhych, aj sa lahSie dame ovplyvnit. A to je
v mnohom dobré. UmoZiiuje to lahSie vytvaranie novych vzta-
hov aj vaésiu otvorenost novym skusenostiam vieobecne.

AZ rokmi si vytvarame istd integritu presvedceni a hodnot.
Vtedy je vSak dolezité si zaroverl stile udrziavat td zvedavost
a otvorenost z mladosti. Inak skostnatieme pri uéeni, ako aj
pri ziskavani novych priatelov. Ukazuje sa to aj v partnerskych
romantického partnera. Jednym z dévodov sa vysoké naroky ¢i
navyky Zit si po svojom.
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